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Постановка проблеми та її актуальність. Рухова активність людини 
неможлива без прояву певного набору рухових якостей. Основними з них є 
силові здібності. Без прояву м'язової сили жодної фізичної вправи виконати 
неможливо. Їх поєднання і умови прояву визначають успіх як окремого руху, 
так і всієї рухової діяльності в цілому. Методично правильно побудована дія на 
процес формування цих здібностей є важливою умовою для забезпечення 
життєдіяльності і досягнення високих результатів в різних формах рухової 
активності людини і, зокрема, в спорті. 
Проблема вивчення та контролю силових показників людини – не нова, 
однак, з роками вона не втрачає своєї актуальності. Це пояснюється тим, що і 
енергетичний фонд, і функціональний стан органів та систем організму 
залежать від особливостей функціонування скелетної мускулатури. Швидше 
розвиваються м'язи, що беруть участь в зусиллях рухового апарату, пов'язаних 
перш за все з підтримкою вертикального положення тіла, які називаються 
становими, від слова «стан» – постава [3, 7]. Особливо помітно відбивається на 
розвитку сили м'язів характер специфічної м'язової діяльності при заняттях 
силовими видами спорту [3]. 
В наш час існує чимало напрямків силового спорту: важка атлетика, 
пауерліфтинг (силове триборство), гирьовий спорт, культуризм (бодібілдінг), 
армрестлінг (армспорт). Їх поєднує те, що основним засобом для розвитку сили 
та інших фізичних якостей є заняття з обтяженням. 
Популярність пауерліфтингу пояснюється простотою, доступністю цього 
виду спорту, швидким ростом результатів і позитивним впливом на здоров'я 
людини. Заняття пауерліфтингом приводять до збільшення м’язової сили, 
укріплюють зв'язки та суглоби, допомагають удосконалювати витривалість, 
гнучкість та інші корисні якості, виховують волю, впевненість в своїх силах, 
підвищують працездатність всього організму. Все це разом взяте робить 
пауерліфтинг одним із цінних і корисних засобів виховання різнобічно 
розвинутих людей, здатних до високопродуктивної праці.  
Досягнення високих спортивних показників в пауерліфтингу, як і в 
іншому виді спорту, можливе тільки при умовах систематичних занять, 
направлених на різносторонній фізичний розвиток, удосконалення вольових 
якостей, постійного самовдосконалення техніки виконання різного роду вправ. 
У сучасній науковій літературі досліджено, що у 40-50% студентів 
спостерігаються різного роду патології в стані фізичного розвитку. Порушення 
опорно-рухового апарату (кифотична постава, плоскостопість, сколіоз та ін.), 
зумовлені недостатнім розвитком станової сили мають 9,09% дівчат і 4,4% 
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юнаків [1]. Велика кількість студентів скаржиться на регулярні болі у спині. 
Таке явище, на жаль, добре розповсюджене і характерне для 31,3% юнаків та 
24,7% дівчат в вищих навчальних закладах [7]. На нашу думку та думку інших 
науковців [4, 5, 8], таке явище пояснюється недостатнім розвитком м’язів спини 
або послабленням м’язового корсету спини. 
М’язова система студентської молоді постійно формується як у 
морфологічному, так і в функціональному відношенні і має відмінності в 
своєму якісному та кількісному складі від м’язової системи дорослих. Для 
цього віку характерний інтенсивний розвиток мускулатури та м’язової сили. 
Вся система підготовки у пауерліфтингу, починаючи з підготовчого періоду, 
має за завдання поступове збільшення навантажень, що в свою чергу розвиває 
силові показники. Але швидкий розвиток сили нерідко призводить до того, що 
студенти переоцінюють свої реальні можливості [2]. 
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Питання організації занять 
пауерліфтингом зі студентками ВНЗ в вітчизняній літературі висвітлюється 
поверхнево. Дослідниками відмічений слабий кореляційний зв'язок між рівнем 
розвитку різних м’язових груп. За даними проведених досліджень [4] великі 
фізичні навантаження, надмірні м’язові зусилля відображаються на розвитку 
скелетної мускулатури, міняючи її форму та структуру в більші мірі ніж у 
дорослого. Тому тести на визначення силових показників повинні бути 
комплексними та підібраними для основних м’язових груп – плечового поясу, 
спини, живота, ніг [3, 7, 8]. 
Щоб зрозуміти, як потрібно планувати підготовку дівчат-студенток під 
час занять пауерліфтингом, необхідно проаналізувати питання пов’язані з 
особливостями жіночого організму. 
Тілобудова жінки менша за розмірами в порівнянні з тілобудовою 
чоловіка: у них слабкіші связки та сухожилля. У середньому тіло жінок містить 
на 10–16 % більше жирової тканини, ніж тіло чоловіків. Жінки реагують на 
заняття з обтяженнями так само, як і чоловіки: набувають сили й зменшують 
кількість жирової тканини, але у них це менш виражено тому, що у них інша 
гормональна структура [9, 10, 11]. 
Тому жінки не можуть тренуватися з такими навантаженнями як чоловіки 
але вправи можуть виконувати ті ж самі. У жінок пропорційно ширша 
структура тазової ділянки в порівнянні з чоловіками, що забезпечує їм стійкішу 
рівновагу, оскільки центр тяжіння у них розташований нижче. Жінки, зазвичай, 
гнучкіші ніж чоловіки та можуть тренуватися з більшою амплітудою рухів. 
Нижня частина тіла жінок відносно сильна. У чоловіків значніший обхват 
плечового поясу відносно нижньої частини тіла, тоді як у жінок все виглядає 
навпаки. Природно, що жінки мають тенденцію нарощувати силу і об’єм м’язів 
швидше в нижніх частинах тіла ніж чоловіки [9, 10].  
Проблемою розвитку силових здібностей у студентської молоді 
цікавились М.В. Мельничук (2001), Б.М. Шиян (2001), І.Р. Боднар (1998), Б.А. 
Ашмаріна (1990) та ін. Однак, їх дослідження проведено в умовах одноразових 
занять з фізичного виховання (2 години на тиждень) і отримані дані не є 
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актуальними для сьогодення. На думку Т. Круцевич та М. Воробйова комплекс 
тестів можна скласти самостійно, використавши ізольовані вправи. Оцінку цих 
вправ доцільно провести за шкалою Державних тестів і нормативів фізичної 
підготовленості населення України [9].  
Мета дослідження полягає в визначенні рівня розвитку силових 
показників дівчат-студенток під час навчання та залучення до участі в 
навчально-тренувальному процесі з пауерліфтингу. 
Зв'язок роботи з науковими темами: дослідження проведено відповідно 
до теми НДР ЛДУФК «Моделювання та прогнозування інтегральної підготовки 
кваліфікованих спортсменів різної статі у силових видах спорту» на                    
2011-2015 рр. 
Завдання дослідження: 
1. Вивчити стан проблеми за даними наукових джерел. 
2. Провести дослідження станової сили у студенток 1 – 2 курсів. 
3. Провести порівняльний аналіз між належними та фактичними 
показниками та довести результати досліджень до відома студентів. 
Методи дослідження: аналіз літературних джерел; антропометрія; 
станова динамометрія; кистьова динамометрія; метод індексів; методи 
математичної статистики. Для накопичення та збереження інформації 
використовувались електронні таблиці EXEL. 
Результати досліджень. Дослідження силових показників зазвичай 
проводиться методом динамометрії. Динамометрія – це вимірювання сили 
окремих м’язових груп людини за допомогою спеціальних пристроїв – 
динамометрів медичних. За допомогою кистьових динамометрів вимірюють 
силу м’язів, що згинають пальці, за допомогою станового динамометра – силу 
м’язів, що випрямляють тулуб («станова сила») і т.д. Динамометричні 
показники можуть бути виражені в абсолютних величинах (кг) і у відносних, 
наприклад по відношенню до маси тіла людини. Дані динамометрії 
враховуються в антропометрії, професійному відборі, у фізіології і гігієні праці 
і спорту, медицині, використовуються як додаткова ознака для оцінки міри 
фізичного розвитку людини. 
Першим етапом наших досліджень було вивчення показників фізичного 
розвитку дівчат-студенток. Результати досліджень наведені в таблиці 1. 
Таблиця 1 






























53,9 164,8 73,9 26,0 23,0 66,3 86,6 91,9 
Стандартне 
відхилення 




Другим етапом наших досліджень було вивчення та оцінка показників 
сили. Абсолютні показники станової сили, представлені в таблиці 1, ми оцінили 
за таблицею 2. Згідно цієї таблиці вони оцінюються як низькі (73,9 кг.). За 
п’ятибальною шкалою це «незадовільно». 
Таблиця 2 
Нормативні показники розвитку абсолютної сили тулуба у дівчат 
віком 17-18 років (за Л. Сергієчком, 2001) 
 
Рівень розвитку 
Сила розгиначів тулуба, кг 
(дівчата) 
Вище середнього 104,0 – 97,0 
Середній 96,9 – 88,9 
Нижче середнього 88,8 – 80,7 
 
Середні показники кистьової динамометрії оцінювались нами за експрес-
методикою Г.Л. Апанасенка. На основі індивідуальних показників фізичного 
розвитку ми розраховували «силові» індекси: індекс станової сили (ІСС) і 
силовий індекс (СІ) за кистьовою динамометрією. 
Розрахунок індексу станової сили: 
ІСС=( СС / Р ) х 100% 
де ІСС – індекс станової сили; СС – абсолютний показник станової сили, 
зафіксований динамометром; Р – вага випробовуваного, кг. 
Розрахунок силового індекс: 
СІ=( КД / Р ) х 100% 
де СІ – силовий індекс; КД – кистьова динамометрія робочої руки, 
зафіксована динамометром; Р – вага випробовуваного, кг. 
Усі отримані результати можна розмістити наступним чином: «мала 
сила», «нижча за середню» та «середня». Оцінка «вища за середню» та «велика 
сила» відсутні. 
Основна маса студенток має малу силу (81%), 14,3% мають силу м’язів 
нижчу за середню – розгиначів тулуба. На межі норми та патології знаходяться 
лише 4,8% студенток із середнім рівнем. Наслідком такого явища можуть бути 
різні патології хребта: викривлення, грижі. А якщо врахувати характер 
виконуваної роботи (малорухливий), довготривале вимушене положення тіла 
(сидячи) та недостатній рівень рухової активності в тижневому режимі, то така 
перспектива майже неминуча.  
Виходячи з цього, до першочергових завдань фізичного виховання, на 
нашу думку, слід віднести приведення станової динамометрії до відповідно 
статевовікових показників. 
Результати дослідження силового індексу, розрахованого за показником 
кистьової динамометрії значно кращі. Так, 52,4% студенток мають вищий та 
вищий за середній показники сили, 47,6% студенток мають недостатньо 
розвинуті м’язи плечового поясу, зокрема кисті. 
Отже, як показують численні дослідження, сила найбільше піддається 
тренуванню, коли застосовуються обтяження, причому обтяження дозовані, які 
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